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Den viktiga aterhdmtningen

ARTIKEL UR HELANDE LOV NR 3/2016

Aterhamtning och vila ar viktig for vart vilmaende. Den hjilper oss att inte

hamna i symtom som kan utveckla utbrandhet och depression.Vi ar skapade
till att ha sabbat och Bibeln sager att det ar Jesus om ar herre 6ver sabbaten,
den sa kallade vilodagen. Det betyder att Jesus sjalv prioriterade tid som gav
honom bade ny kraft och aterhamtning, en helig paus i vardagens alla bestyr.

I Gamla testamentet talas det mycket om sabbat, vilodagen. Gud sjilv séger att han arbetade under
sex dagar och vilade pa den sjunde. Han vilade fran sina verk och det behdver vi ocksa gora.

Om vi fér vart virde 1 det som vi gor och inte i det som vi dr, s& kommer vi att stindigt jaga efter
bekriftelse, erkdinnande och mening. Det dr viktigt for oss att vila pa rétt sétt, for en destruktiv
trotthet kan inte alltid botas genom fysisk vila, utan den ligger pa ett andligt plan.

Herrens sabbat

Bibeln manar oss att anvidnda vilodagen for att vara tillsammans med honom. Vi firar Jesus och
hans uppsténdelse och 1 sondagens gudstjanst himtar vi kraft fran bibelordet och Anden. Utan
vila och dterhdmtning borjar vi kdnna det som om vi springer 1 ett ekorrhjul. Vi mister livslusten,
kreativiteten, nyfikenheten och livsglddjen.

Det fordolda livet

Jesus tillbringade bortét 30 ar i det fordolda innan han borjade sin offentliga tjédnst. Hans liv hade
sitt faste direkt 1 Gud, 1 hans godkénnande och 1 hans kérlek. Han visste att han var den élskade
Sonen och att livet och tjinsten skulle ha sitt utfléde 1 den andliga kérleksrelationen. Man kan se
att Jesus vilade 1 Gud 1 sitt hjirta. Nir han vl trader fram och verkar under tre r, ser man hela
tiden att det han gjorde och det han utforde, hade koppling till Fadern sjédlv. Han sédger att han inte
sdger ndgot, eller gér ndgot som inte han ser att Fadern gor.



Verklig dterhimtning méiste ske i Guds nirvaro

Genom dren har jag mott manga utbranda, deprimerade och trétta manniskor. Fysisk vila dr
viktig, motion och bra mat likasd, men det allra viktigaste &r att tillbringa tid inf6r Guds ansikte.
Hos honom finns den verkliga dterhdmtningen. Jesus sdger att vi ska komma till honom och ldra
av honom, for dé ska vi fé ro for véra sjdlar. Jesus dr virt exempel och han tog mycket tid infor
Gud, trots den korta tid som han var i tjanst innan han dog pé korset. Ofta drog han sig undan
och var med sin Fader hela nitter, han ldmnade sina larjungar for att tillbringa tid i bon. Ibland
tog han med sig dem och de bad tillsammans. Han sag hur mycket ménniskornas behov tréttade
ut dem och han var uppmérksam pa att de behovde vila sig lite. Nir han sjdlv var trott och hun-
grig efter en lang vandring, sa talade han om for sina larjungar var den verkliga vederkvickelsen
finns: att gora Guds vilja. Han talade om en annan sorts mat, himmelsk mat, som stirkte honom
och gav honom fornyad energi (Joh 4:31-33).

Retreaten

Jag har alltid dlskat retreat i olika former, en mdjlighet att dra sig undan och bara koncentrera sig
pa Jesus och pa Guds nirvaro. Retreat betyder att man stiger at sidan. Man ldmnar alla bekym-
mer, arbete och ansvar en liten stund och bara stannar infér honom. Retreat kan géras pa manga
olika sétt, men det &r viktigt att det alltid finns moment av tystnad. Tillsammans med andra kan
man vara helt stilla, slippa prata, man kan 4ta och vandra tillsammans utan ord. Det tar en stund
innan stillheten infinner sig. Man mérker hur mycket stress som finns i kroppen d& man vil kom-
mer till ro. Inte forrdn da visar sig den ritta trottheten och man maérker att viljan och adrenalinet
har varit drivkraften, i stillet for Guds Ande och kérleken.

I retreaten far man mojlighet att ta upp sin andliga karta och kompass. Man kan rikta om livet om
s& behovs, gora nya prioriteringar och livsval. I retreaten kan man fa aterhdmtning s att man inte
langre ser sitt virde i det man gor utan i det man &r. I retreaten far man tid att stanna 1 bibelordet
sé att Gud far mgjlighet att levandegora det. Men det mest underbara i retreaten &r att man kan

fi en “’bergsupplevelse”. Vad menar jag med det? Jo, Jesus tog med sig sina larjungar upp pa ett
hogt berg och visade sin hdrlighet. Medan Jesus bad forvandlades han infor dem. Vi vet att Jesus
ber for oss och nér vi ber och sdoker honom s& kommer han att uppenbara sig for oss. Vi langtar
efter en verklig och levande gudsrelation. Vi vill att vart andliga liv skall vara pa riktigt. Men om
vi inte tar pauser, bdde naturliga och andliga, s& kommer vi att missa det som é&r det viktigaste i
livet. Missar vi den ”gudagivna” tiden sd lever vi bara i den naturliga tiden som bara gér, vare sig
vi vill det eller inte. Den gudagivna tiden &r en tid som vi behdver fdnga. Vi behover inta den och
bestimma oss for att den &r viktig och avgérande for vér andliga, sjélsliga och fysiska hélsa.

Mitt rad

Nér du tar en paus, dter eller dricker ndgot, sd glom inte att vinda dig till Gud. Tacka honom

och be att kraft och kérlek fyller dig. Om du kénner trotthet under dagen, sé stanna upp nagon
minut eller tva. Be att han fyller dig med fornyad kraft. Ta dig tid att stanna upp ndgon dag, eller
nigra dagar, d4 du helt fokuserar pa Jesus, genom bibellisning och bon. Aterhimtning pé ritt sitt
kommer att forldnga ditt liv, ge dig livskvalitet av ett helt annat slag. Guds ord séger att vi skall
springa vart lopp, men vi kan springa pa olika sitt; med malmedvetenhet och férnyad kraft varje
dag, eller med stress, tomhet och trétthet. Vi véljer att springa vart lopp med 16fte om fornyad
kraft varje dag.

Jesaja 40:27-31: Hur kan du Jakob sdga, du Israel pasta: "Min vég dr dold for Herren. Gud bryr
sig inte om min rétt”? Vet du inte, har du inte hort att HERREN ér en evig Gud, som har skapat
jordens dndar? Han blir inte trott och utmattas inte, hans forstdnd kan inte utforskas. Han ger den
trotte kraft och okar den maktloses styrka. Ynglingar kan bli trotta och ge upp, unga mén kan
falla. Men de som hoppas pd HERREN far ny kraft, de lyfter med vingar som 6rnar. De skyndar
ivdg utan att mattas, de fardas framédt utan att bli trotta.
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